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БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ ПРИ ПОСТРОЕНИИ  
МНОГОЛЕТНЕГО ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  
КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ПЛОВЦОВ 
 
Описаны биологические особенности развития при построении многолетнего тренировочного 
процесса квалифицированных пловцов. В ходе обследования были использованы антропометричес-
кие измерения, функциональные измерения, определение биологического возраста, обработка и 
анализ результатов методами математической статистики. 
 
Введение. Задачи отбора и индивидуали-
зация подготовки спортивного резерва пос-
тоянно остаются центральной темой теории и 
методики юношеского спорта. Рост спортив-
ных достижений в большинстве видов спор-
та, в том числе и в плавании, является проду-
ктом разработки научных основ спортивной 
подготовки и медико-биологического аспекта 
тренировочного процесса.  
В последнее время в научных публикаци-
ях по проблемам подготовки юных спорт-
сменов особое внимание уделяется построе-
нию тренировочного процесса с позиции ан-
тропо-физиологического аспекта. Речь идет о 
цикличности индивидуального развития ре-
бенка и выявлено, что в процессе формиро-
вания растущего организма количественные 
и качественные изменения происходят нера-
вномерно, что обусловлено отдельными ста-
диями онтогенеза [6]. Постепенно накапли-
ваясь, количественные изменения делают 
возможным переход на более высокий качес-
твенный уровень функционирования. В пе-
риод этого сравнительно резкого перехода в 
новое качественное состояние организм при-
обретает особую реактивность и пластич-
ность, приводящую к значимым реакциям на 
положительные и отрицательные воздейст-
вия [1, 11, 14, 18]. 
Основная часть. Подготовка пловца 
представляет собой многосторонний процесс 
разумного использования различных 
(средств, методов и условий) факторов, кото-
рые позволяют точечно воздействовать на 
развитие спортсменов и обеспечивать наибо-
лее оптимальный вариант спортивной подго-
товки [6]. Наиболее содержательно, на наш 
взгляд, рациональное функционирование си-
стемы педагогических воздействий в возрас-
тном аспекте описаны в работах А.А. Гужа-
ловского [4, 5], в которых показано, что фи-
зическая подготовка школьников с преиму-
щественным воздействием на двигательные 
качества, находящиеся в стадии ускоренного 
возрастного роста, приводит к существенным 
сдвигам в развитии именно этих качеств. Те-
мпы роста других двигательных качеств на-
ходятся при этом в пределах возрастных из-
менений на уровне средних значений попу-
ляции. 
Тренировка – это основная форма подго-
товки спортсменов к достижению высоких 
результатов и наряду с этим развитие специ-
альной работоспособности юных пловцов в 
системе многолетней подготовки является 
одним из ключевых факторов [4, 7]. В специ-
альной литературе мы иногда наблюдаем со-
вершенно противоположные рекомендации 
по подготовке пловцов в разных возрастных 
группах. Некоторые специалисты говорят о 
том, что подготовку нужно начинать с корот-
ких дистанций, а затем постепенно увеличи-
вать длину тренировочных отрезков [12, 
17,20]. Такой подход согласуется с некото-
рыми исследованиями, в которых отражен 
прирост результатов за счет более активного 
развития анаэробных возможностей организ-
ма [6, 15, 19, 21]. Но все же большая часть 
специалистов говорит  о формировании мно-
голетнего тренировочного процесса на осно-
ве сенситивных периодов и развитии базовых 
качеств, в соответствии с возрастными осо-
бенностями [2–4, 16, 17]. 
Для тренеров, работающих с молодым по-
колением спортсменов, знание сенситивных 








ского возраста очень актуально, так как один 
и тот же объем физических нагрузок дает 
совершенно различный эффект развития фи-
зических качеств.   
В онтогенезе человека выявлены периоды 
времени, во время которых обучение или со-
вершенствование определенных физических 
качеств происходит с максимальным эффек-
том, при этом другие качества развиваются 
менее продуктивно, хотя прирост все же 
имеет место. Такие периоды, как отмечалось 
выше, называются сенситивными и характе-
ризуются повышенной восприимчивостью и 
реактивностью организма ребенка к физиче-
ской нагрузке [6, 12, 13].  
Время наступления данных периодов по 
отношению к определенным двигательным 
способностям все еще остается предметом 
для обсуждения. В действительности, каж-
дый компонент подготовленности может 
быть охарактеризован различными показате-
лями, которые могут демонстрировать раз-
ные (и время от времени противоположные) 
хронологические изменения. Это объясняет 
разнообразие данных, почерпнутых их раз-
ных источников. Другой подход предполага-
ет сравнение эффектов, обусловленных тре-
нировочным воздействием и достигнутых в 
различные возрастные периоды. С использо-
ванием такого подхода были определены се-
нситивные периоды (таблица, цит. по [12]). 
Результаты, представленные в таблице, 
демонстрируют, что наиболее благоприятный 
период для совершенствования общей двига-
тельной координации – возраст от 9 до 12 
лет. Безусловно, координационные способ-
ности совершенствуются и в более старшем 
возрасте, но степень такого совершенствова-
ния существенно ниже. 
Подвижность в суставах для пловцов име-
ет большое значение и укладывается в возра-
стной диапазон 8–12 лет, когда высокая элас-
тичность сухожилий, связок и суставов пред-
ставляет собой благотворный фактор, поло-
жительно влияющий на этот процесс.  
Базовая выносливость на уровне ПАНО 
активно совершенствуется с 11 до 13 лет.  
В этот же промежуток времени укладыва-
ется  базовая выносливость на уровне макси-
мального потребления кислорода (МПК) в  
возрасте 12–13 лет. 
Поскольку анаэробный порог – это та ин-
тенсивность нагрузки, выше которой начи-
нают превалировать анаэробные механизмы 
энергообеспечения, а в мышцах повышается 
концентрация молочной кислоты, и если 
спортсмен целенаправленно тренируется ни-
же или выше этого уровня, то происходит 
повышение аэробной и/или анаэробной рабо-
тоспособности организма.  
 
Таблица – Оптимальные (сенситивные) возрастные периоды акцентированного развития двигате-
льных способностей специальной работоспособности пловцов ( по данным Козлова А.В.,2013) 
 
Двигательныеспособности  
девочек-девушек (8-16 лет) 
Возрастные периоды 
( для лиц с нормальными темпами полового созревания), год 
 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 
Рост тела  + ++ +++ +++ ++ +   
Вес тела   + ++ +++ ++ ++   
Координационные способности + ++ ++ ++ +     
Подвижность в суставах ++ ++ ++ ++ +     
Базовая выносливость-I 
(на уровне ПАНО) 
+ ++ ++ +++ +++ +    
Базовая выносливость – II 
(на уровне МПК) 




   + ++ ++ ++ +  
Скоростные способности + + + + ++ ++ +   
Максимальная сила    + ++ ++ ++   
Общая силовая выносливость + + ++ ++ ++ + +   
Специальная силовая выносли-
вость 
   + ++ ++ ++ +  
Скоростно-силовые способности     + ++ +++ +  
Специальная сила 
(сила гребковых движений) 




Если же тренировки с интенсивностью на 
уровне анаэробного порога происходят без 
достаточно серьезной многолетней предва-
рительной подготовки, то это оказывает не-
гативное влияние на дальнейший уровень 
спортивных результатов. 
Развитие специальной выносливости (ана-
эробно-гликолитических способностей) име-
ет пиковую составляющую в возрасте 13–15 
лет. 
Значение физического развития и полово-
го созревания особенно явно выражено по 
отношению к силовым способностям, поэто-
му развитие максимальной силы, имеющей 
прямое отношение к мощности спортсмена, 
приходится на возраст 11–13 лет. 
Пик развития скоростно–силовых возмо-
жностей достигает максимальных парамет-
ров в возрасте 14–15 лет, а это уже этап 
спортивного совершенствования и достиже-
ния максимальных результатов [8-10]. 
Обследование и сбор данных пловцов 
проходили на спортивной базе Полесского 
государственного университета во время 
сборов в рамках подготовки к Олимпийским 
дням молодежи. В ходе обследования были 
использованы антропометрические измере-
ния, функциональные измерения, определе-
ние биологического возраста, обработка и 
анализ результатов методами математичес-
кой статистики. 
Обследование проведено в группе из 45 
девушек в возрасте 13–14 лет. Спортивная 
квалификация обследованной когорты: 10 
мастеров спорта, 22 кандидата в мастера спо-
рта, 8 спортсменок 1-го и 5 – 2-го взрослого 
разрядов. Все спортсменки, после сбора всех 
характеристик морфологического статуса, 
были обследованы на определение биологи-
ческого возраста по методике Тимаковой 
Т.С. [14, 15]. 
По результатам обследования были выяв-
лены неодинаковые темпы биологического 
созревания: только 60– 65% обследованной 
когорты девочек могут быть отнесены к «но-
рмальному» варианту развития, в то время 
как 20–25 % относятся к типу акселерантов 
(раносозревающих) и 10–15% когорты соста-
вляют ретарданты (поздносозревающие) ин-
дивиды. В данном исследовании мы столк-
нулись с тем фактом, что некоторые 13–14 
летние спортсменки имели биологический 
возраст, соответствующий 10 и 16 годам. 
Следствием индивидуальных различий в 
матурации (биологической зрелости) являет-
ся высокая вариативность в уровнях развития 
двигательных способностей и спортивных 
результатов. 
Раносозревающие юные спортсменки де-
монстрируют более высокие уровни двигате-
льных способностей и спортивных результа-
тов, чем их одногодки с нормальным уров-
нем зрелости и ретарданты. Однако это пре-
имущество носит временный характер и ис-
чезает ко времени, когда менее зрелые под-
ростки достигают полной биологической 
зрелости. Следует помнить, что раннее всту-
пление в пубертат приводит к ранней остано-
вке роста и функционального развития. Это 
обстоятельство объясняет факт, почему 70-
80% юных чемпионов в плавании в возрасте 
10–15 лет в дальнейшем исчезает со спорти-
вного горизонта. 
Многие раносозревающие юные спорт-
смены попадают в интенсивные тренировоч-
ные программы, не получив основательной 
аэробной базы и не научившись эффективной 
технике плавания.   
Заключение. В результате нашего иссле-
дования можно сделать следующие предва-
рительные выводы:   
– биологический возраст должен рассмат-
риваться как один из главных критериев ин-
дивидуальной готовности юных спортсменов 
к тренировке различной физиологической 
направленности и как один из предикторов 
текущих спортивных достижений; 
– акселеранты, нормотипы и ретарданты 
нуждаются в соответствующем их биологи-
ческому возрасту тренировочным акцентам и 
нагрузкам для оптимального развития аэроб-
ной и анаэробной выносливости, максималь-
ной силы и мощности, гибкости. 
Юные пловцы с разным типом биологиче-
ского созревания имеют достоверные разли-
чия в динамике возрастного физического ра-
звития, возрастных зонах наибольших тем-
пов прироста, а также в уровнях матурации 
соматических и функциональных показате-
лей, лимитирующих скорость плавания. Кон-
троль за уровнем биологической зрелости 
особенно важен для определения сроков на-
чала интенсивной функциональной и сило-
вой тренировки.  
Индивидуальные особенности биологиче-
ского созревания тем более важно учитывать 
в связи с тем, что высот мастерства чаще до-
стигают пловцы, у которых наблюдалось но-
рмальное или замедленное созревание и до-
вольно редко с ускоренным. 
Учет соматического развития юных плов-
цов, функциональной зрелости, биологичес-









важно использовать для объективной оценки 
их перспективности в многолетней спортив-
ной тренировке.    
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BIOLOGICAL PECULIARITIES OF DEVELOPMENT IN CONSTRUCTION 
MULTI-YEAR TRAINING PROCESS QUALIFIED SWIMMING PLANTS 
 
The biological features of development are described in the construction of a long-term training process 
for qualified swimmers. In a survey of anthropometric measurements were used functional measurement, 
determination of biological age, processing and analysis of the results of mathematical statistics methods. 
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